Pasportavus
daznokai tempia
raumenis. Kokius

raumeny atpalaidavimo
pratimus atlikti?

Raumenis ima temp-

ti po pernelyg dide-

lio fizinio krivio, dél
kurio juose susikaupia pie-
no rugsties. PatarCiau
sumazinti treniruociy krivj,
po treniruotés su svoriais
atlikti aerobine treniruote
(pvz., kardiotreniruokliu, taip
pat tinka begimas, plau-
kimas ir kt.). Tai sudegins
susikaupusig pieno ragstj.
Taip pat rekomenduociau
masaza, tempimo pratimus,
nes jie atpalaiduoja raumenis,
gerina jy kraujotaka.

Nuo prigimties
esu lieso sudéjimo
mergina, taCiau

man tai netinka. Valgau
tikrai nemazai. Kokj sporta
rinktis, kad bent raumenys
sutvirtéty?

Net jei i$ prigimties

esate liekna, o norite

apvalesniy kano for-
my, tuomet tinkamiausias
sportas — kino rengyba. Svar-
biausia reguliariai sportuoti,
laikytis dienos rezimo. Tris
kartus per savaite mankstin-
kités treniruokliais, atlikite tik
pagrindinius stambiy rau-
meny grupiy (kritines, nuga-
ros, peciy, sedmeny, Slauny,
apatinés nugaros dalies ir pil-
VO preso) pratimus. VirSutinés
kno dalies pratimy rekomen-
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duojama atlikti tris serijas po
6—8 pakartojimus, o apati-
nés — tris serijas po 12—-14
pakartojimy. Vien mankstin-
damasi su svoriais nesufor-
muosite grazios figliros.
Batinas ir poilsis (miegokite
8-10 val. per para), ir suba-
lansuota mityba. Esu jsitiki-
nes, kad suvartojate per ma-
Zai kalorijy. Pradéjusi sportuo-
ti batinai padinkite suvartoja-
my kolorijy kiekj — valgykite
daugiau angliavandeniy (pvz.,
grikiy, ryziy, aviziniy dribsniy,
makarony, juodos rupios
duonos, vaisiy, darzoviy ir kt.),
nes prieSingu atveju svoris tik
dar labiau sumazés.

Kaip taisyklin-
gai kvépuoti
sportuojant? Ar

tikrai kvépavimas turi daug
reikSmés uZsiimant sportu?

Taip, tai labai

svarbu. Yra keletas

kvepavimo budy.
Dazniausiai pradedantieji,
atlikdami pratimus, labai
susikausto arba visg démesj
sutelkia j pratimy atlikimo
technikg ir pamirsta, kad
reikia kvépuoti. AS patarCiau
kvépuoti natdraliai, taip, kaip
jums patogu, ir svarbiausia
neuzlaikyti kvépavimo.
Tiems, kas treniruojasi jau ne
pirma diena, rekomenduoju
atliekant judesj, t. y. keliant
svorj arba iskélus, iSkvepti, o
nuleidziant — jkvepti.

Gal galite
paaiskinti, kas yra
kultarizmas? Ar

ATSAKYMAI

didelé raumeny masé
tikrai naudinga Zmogui?

Angliskas zodis

body reiskia kinas,

building — statyba.
Lietuviy kalboje nevartotino
Z0dzio ,bodybuildingas”
atitikmenys yra kultlrizmas,
atletizmas, atletiné gimnas-
tika. Zodis kulttirizmas yra
paimtas i$ pranclzy kalbos —
culturisme. Tai yra fiziniy
pratimy su svoriais, sveikos
mitybos ir poilsio sistema
Zmogaus sveikatai stiprinti
ir kiino raumenims dar-
niai ugdyti. Sportininky kiino
mases indeksas visada yra
didesnis, nes jie paprastai
turi daugiau raumeny nei
nesportuojantys zmones.
Pasakymas ,didelé raumeny
mase” yra labai subjektyvus.
Kultlristui visada atrodys, kad
jo raumenys nedideli, o su
Siuo sportu nesusijes Zmogus,
pamates pacio zemiausio
lygio sportininko raumenyna,
sakys, kad raumenys per
dideli. Sioje sporto $akoje
vertinama ne tik didelé
raumeny apimtis, bet ir jy
reliefiSkumas, kiino raumeny
proporcijos, sugebéjimas
per varzybas plastiskai
pademonstruoti raumenis.
Sveikatingumo treniruotémis
siekiama palaikyti kiino
raumeny kondicijg arba juos
tonizuoti. ISskirtiniais atvejais,
kai Zzmogus sveria per mazai,
rekomenduojama svorio
priaugti didinant raumeny
mase. Sveikata ir dideli kiino
raumenys — nesuderinami.
Dideli raumenys reikalingi tik
kultOristams, siekiantiems
tapti Cempionais.

Kokiy pratimy
geriau vengti
vyresnio amziaus

Zmoneéms, kad tai
neatsiliepty senatvéje.

Visy pirma pratimus

reikia atlikti taisyklin-

gai, nes prieSingu
atveju galima tik pakenkti
savo sveikatai. Stai keletas
pratimy, kuriy reikéty atsi-
sakyti: prittipimai su Stanga
ant peciy, svorio spaudimas
uz galvos, vertikalus lyno
traukimas uz galvos, pasis-
tiebimai stovint treniruok-
lyje, kai svoris laikomas ant
peciy, Stangos traukimas
pasilenkus prie pilvo, prati-
mai ,Mirties trauka“ ,Labas
rytas” ir kt. Antra, pagrindine
Vyresnio amziaus zmoniy
treniruotés dal;j turi sudaryti
aerobinis kravis ir tempimo
pratimai, o pratybos su
sunkmenomis — likusigja.
Su svarmenimis maksimaliu
kraviu treniruotis gali tik
profesionalls sportininkai, o
Vyresnio amziaus Zmonéms
reikia tik palaikyti raumeny
tonusa. TreCia, labai svarbu
save kontroliuoti, t. y. stebéti
savo savijautg. O tai galésite
daryti, jei zinosite optimaly
savo pulsa, kurj gali
nustatyti treneris ar gydy-
tojas. Kad nereikéty pulso
skaiCiuoti Ciuopiant ranka,
neSiokite pecialig juostele,
juosiamag ant juosmens,
ir laikroduka — taip pulsa
galésite stebéti visos
treniruotés metu. Buty
geriausia, jei sportuotu-
meéte pagal trenerio
sudaryta asmenine
treniruociy programa.
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